
がつよていこんだてひょう (小学校)
白石市学校給食センター　　

◆栄養基準量(平均）

 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

赤 赤

緑 緑

黄 黄

kcal kcal
g g
g g
g g

 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

赤 赤 赤 赤 赤

緑 緑 緑 緑 緑

　

黄 黄 黄 黄 黄

kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g g
g g g g g
g g g g g

 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

たけのこの土佐
と さ

煮
に

赤 赤 赤 赤 赤

緑 緑 緑 緑 緑

黄 黄 黄 黄 黄

kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g g
g g g g g
g g g g g

5

646
28.3
22.3
2.6

645
26.1
23.2
1.8

668
27.1
23.3
3.0

　塩　　分

ぶたにく　みそ　わかめ　とうふ

にんにく　しょうが　しいたけ
だいずもやし　チンゲンサイ
にんじん　ねぎ　しめじ
たまねぎ

ごはん

五目
ご も く

厚焼
あ つ や

きたまご

わかめごはん

たんぱく質

肉
に く

じゃが

エネルギー

さば　かつおぶし　ぶたにく
なまあげ

いものこ汁
じ る

さばの照
て

り焼
や

き

　脂　　質

あじ　こんぶ　ぶたにく　とうふ
あぶらあげ　みそ

11

あじフライ　*

たまねぎ　だいこん　にんじん
ねぎ　チンゲンサイ　しいたけ

たんぱく質

ごはん　あぶら　さとう
はるさめ

　脂　　質

ぎゅうにゅう　

10

コーンと枝豆
え だ ま め

のソテー

たんぱく質

1716

エネルギー

9

　脂　　質

　塩　　分

背割
せ わ

りコッペパン

たんぱく質

ビーンズポタージュ

ぎゅうにゅう　

パン　あぶら　じゃがいも

18

　脂　　質

とりにく　ぶたにく　しろはなま
め　チーズ

ごはん

ごはん　じゃがいも　さとう
あぶら

　塩　　分

エネルギー

ぎゅうにゅう　

こまつな　もやし　にんじん
たまねぎ

にんじん　だいずもやし
こまつな　えのきたけ　しめじ
だいこん　ねぎ

とうもろこし　えだまめ
たまねぎ　にんじん

たんぱく質
652
29.6
21.5
2.5

ぎゅうにゅう　

　　　　トマトソース（２個
こ

）

きのこの味噌汁
み そ し る

昆布
こ ん ぶ

の炒
い

り煮
に

ミルクパン

小松菜
こ ま つ な

のおひたし

さんま　ぶたにく　みそ
あぶらあげ　うずらたまご

653
26.2
23.5
2.6　塩　　分

3

れんこんのみそ炒
い た

め

5

さんまの生姜煮
し ょ う が に

ごはん

20

　塩　　分

6

とりにく　わかめ　ぶたにく
とうふ

もやし　きゅうり　しょうが
にんにく　にんじん　たまねぎ
たけのこ　きぬさや

628
25.9
21.8
2.4

ポークしゅうまい（２個
こ

）

12

れんこん 　ごぼう　にんじん
きぬさや　ねぎ

エネルギー

鶏
と り

そぼろ

ごはん

587
28.2
14.9
2.3

ごはん

19

春雨
は る さ め

スープ

ごはん

肉
に く

だんごの

　塩　　分

ごはん

令和4年度

ぎゅうにゅう　

ぎゅうにゅう　
とりにく　だいず　ベーコン

2

　　　　　　　カレー炒
い た

め

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

の

炒
い

り鶏
ど り

エネルギー

　塩　　分

わかめ　たまご　とりにく
ぶたにく　とうふ

　脂　　質

ごぼう　にんじん　しいたけ
たけのこ　ごぼう　しめじ
だいこん　ねぎ

麦
む ぎ

ごはん

　脂　　質

ごはん　あぶら　さとう
さといも

　塩　　分

エネルギー

ごはん　あぶら　さとう
こむぎこ　パンこ

たんぱく質

ぎゅうにゅう　

ごはん　ドレッシング　さとう
あぶら　でんぷん

エネルギー

ごはん　あぶら　さとう　ごま
うーめん

　脂　　質
たんぱく質

13

バンバンジーサラダ

ごはん

プレーンオムレツ

ほうれん草
そ う

のごま和
あ

え

フランクフルト　ベーコン

フレンチサラダ

たまねぎ　にんじん　にんにく
みかん　パイン　もも

きゅうり　キャベツ　とうもろこし
たまねぎ　かぶ　セロリ―
しめじ

（肉
に く

そぼろ・

たまご　とりにく　チーズ

チキンカレー

　脂　　質

わかめスープ

フルーツポンチ

ごはん　おおむぎ　じゃがいも
あぶら　ゼリー

　塩　　分

　脂　　質

エネルギー

たんぱく質

　塩　　分

エネルギー

豚
ぶ た

汁
じ る

エネルギー 687
22.9
18.8
2.1

たけのこ　きぬさや　はくさい
にんじん　えのきたけ
たまねぎ　ねぎ

　脂　　質

鮭
さ け

メンチカツ ビビンバ

ぎゅうにゅう　

フランクフルト

油
あぶら

麩
ふ

のみそ汁
し る

たんぱく質

エネルギー632
25.0
23.3
2.4

たんぱく質たんぱく質

ポトフ

ぎゅうにゅう　

ほうれんそう　もやし　にんじん
だいこん　ねぎ　ごぼう

エネルギー

ごはん　あぶら　さとう　あぶら
ふ

ぎゅうにゅう　

     豆
ま め

もやしのナムル）

ぎゅうにゅう　

ごはん　あぶら　さとう　ごま

609
21.3
31.5
2.7

パン　さとう　ドレッシング
あぶら

ごはん　あぶら　ごま　さとう
さといも　こむぎこ　パンこ

さけ　ぶたにく　とうふ　みそ

　脂　　質

601
25.6
18.7
2.2

たんぱく質
589
29.2
19.5
2.2　塩　　分

　脂　　質

エネルギー(kcal) 676
たんぱく質 (g) 27.9

1.9

　塩　　分

4

ぎゅうにゅう　

うーめん汁
じ る

豆腐
と う ふ

の中華
ち ゅ う か

煮
に

塩　分　(g)

とりにく　ちくわ　かつおぶし
とうふ　みそ

脂　質　(g) 18.8
カルシウム(mg) 338

鉄　　(mg) 3.1

鶏肉
と り に く

の竜田揚
た つ た あ

げ

☆ 牛乳は毎日つきます。 ☆材料の都合で献立を変更する場合があります。

☆ ＊ マークにはしょうゆ・ソースなど、 マークにはスプーンがつきます。

☆ マークは「かみかみの日」です。よくかんで食べるようにしましょう。

☆ マークは「給食図鑑」のある日です。給食図鑑を見て給食について知りましょう。

☆魚には骨がついている場合があります。



 日（月）  日（火）  日（水）  日（木）  日（金）

赤 赤 赤 赤 赤

緑 緑 緑 緑 緑

黄 黄 黄 黄 黄

kcal kcal kcal kcal kcal
g g g g g
g g g g g
g g g g g

 日（月）  日（火）

赤 赤

緑 緑

黄 黄

kcal kcal
g g
g g
g g

568
23.7
17.3
2.2 　塩　　分 　塩　　分

ぎゅうにゅう　

ほうれんそう　キャベツ
にんじん　にんにく　もやし
とうもろこし　たまねぎ

ぎゅうにゅう　

パン　こめこ　あぶら
スパゲッティ　さとう　こむぎこ
パンこ

ごはん　あぶら　じゃがいも
ごま　ゼリー　こむぎこ　パンこ

618
21.5
17.9
2.5

ぎゅうにゅう　 ぎゅうにゅう　

たんぱく質

ぶたにく　たまご　なまあげ
みそ

キャベツ　きゅうり　とうもろこし
赤ピーマン　にんにく
にんじん　たまねぎ
マッシュルーム　トマト

674
27.3
25.3
2.9

610
27.6
21.5
2.6

エネルギー

たんぱく質 たんぱく質

エネルギーエネルギー

たんぱく質

　脂　　質

656
28.1
23.0
2.0

ぎゅうにゅう　

　脂　　質

634
20.0
23.0
1.7

エネルギー

　脂　　質

チンゲンサイ　もやし　にんじ
ん　だいこん　ねぎ　ごぼう

ホキ　ぶたにく　わかめ
とうふ　なると

ごぼう　にんじん　しょうが　こ
まつな　たけのこ　ねぎ

31

　脂　　質 　脂　　質

23

エネルギー

ごはん

エネルギー

ツナの和風
わ ふ う

サラダ

26 27

ししゃもフライ（１本
ぽ ん

）

キャベツのみそ汁
し る

ごぼうと豚肉
ぶ た に く

の炒
い た

め物
も の

けんちん汁
じ る

ごはん　さとう　あぶら
じゃがいも

たまねぎ　にんじん　ごぼう
しいたけ　キャベツ　ねぎ

米粉
こ め こ

パン

25

ぎゅうにゅう　

豚肉
ぶ た に く

の生姜焼
し ょ う が や

き

チンゲン菜
さ い

のおひたし

24

若竹
わ か た け

汁
じ る

みそだれハンバーグ 白身魚
し ろ み ざ か な

のフライ

スパゲティーミートソース

イタリアンサラダ

ごはん ごはん

野菜
や さ い

の卵
たまご

とじ

ハムチーズフライ

　塩　　分

ししゃも　まぐろ　ぶたにく
みそ

ハム　チーズ　ぶたにく

ぎゅうにゅう　
ベーコン　だいず

　脂　　質

ごはん ごはん

30

ミネストローネ

とりにく　ぶたにく　みそ
かつおぶし　とうふ

　塩　　分 　塩　　分

ごはん　あぶら　さとう　ごま

白菜
は く さ い

と肉団子
に く だ ん ご

のスープ

ごはん　さとう　でんぷん
じゃがいも

621
27.3
18.7
2.4

かつおのオーロラ和
あ

え メンチカツ

ごはん　あぶら　ドレッシング
じゃがいも　マカロニ　さとう

いんげん　にんじん
とうもろこし　はくさい
たまねぎ

ブロッコリー　きゅうり
キャベツ　たまねぎ　にんじん
トマト　セロリ―

かつお　みそ　まぐろ　とりにく
ぶたにく

たんぱく質

いんげんのツナ和
あ

え グリーンサラダ

ごはん　あぶら　さとう

　脂　　質

たんぱく質

　塩　　分 　塩　　分

エネルギー

アセロラゼリー

ごはん

もやし汁
じ る

たんぱく質


